
　  

9 11 1

0155 21 4718

  

URL:http://www.tokachi-kin-ikyo.or.jp
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足三里はぎゅっとつかむ。反応はひざ
から足の甲に向かって響いていく。

中脘は前かがみになり、
左右の中指を重ねて、や
んわりと押す。

中脘（ちゅうかん）

へそから上に向かって指先でさするよう
に押し上げていくと骨の突起と出合う。
その突起と、へそを結ぶ線の中間点。

天 （てんりょう）

肩甲骨の一番上から、指幅１本分上のあたり。
反応は、押すと痛い場合が多い。肩こりのほ
かには頭痛や神経痛に使う。

膏肓（こうこう）

肩甲骨は真ん中あたりで骨に接している。
そこにあるツボ。体調が悪くなると、こ
こに反応が表れるとされている。
五十肩に。

肩井（けんせい）
両肩の真ん中あたり。首を前に曲げた
ときに後ろに出る骨と肩先の真ん中が
目安。頭痛やめまいにも使うツボ。

曲池（きょくち）

ひじを曲げてできる、しわの一番外側の端。
反対の手でつかむようにして親指でもむ。反
応は、力を入れるとびーんと響く。

手三里（てさんり）

ひじを曲げながら右手を左肩にのせる。ひじ
の内側にできたしわから、手首に向かって指
幅３本分のところ。左手も同様に。

●

風池（ふうち）

耳の後ろに飛び出る骨。後頭部の髪の生え際のくぼみ。
この２点を結ぶ線の中間あたり。親指で下から上へと
圧迫する。

天柱（てんちゅう）
後頭部に大きくふくらんだ骨の下にあるくぼみか
ら、指幅２本分下で、センターから指幅２本分外
側の左右二つ。

足三里（あしさんり）
すねを下からさすると、ひざ近くで骨
のふくらみに出合う。そこから、指幅
２、３本分、外側をさぐっていく。



　   

 

　

　

 

　

　

 

　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

 

　

　

 

　

　
　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

　

 

　

 

　

　
　

 　

　

　

 　

　

　
　

 

　

 

　

　
　

 

　

　
　

 

　

 　

　

　

 

　

　
　

  

　

　

 

　

 

　

　

 

　

　

 

　
　

 

　

 

　

　
　

 

　

　

 

　

 

　

　

　　　

　

　　

　

　
　
　

　
　

　

　　　

　

　

　　　　

　

　


